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 النظام الغذائي المتوازن               السابع البحث

the balanced diet 
 

 

 

بشكل  للعمل  يحتاجها  التي  الغذائية  العناصر  لجسمك  المتوازن  الغذائي  النظام  يوفر 
، يجب أن تأتي معظم السعرات الجسم  حتاجهايللحصول على التغذية التي  و ،  صحيح

 الحرارية اليومية من: 

 طازجة.الفواكه ال -1
 الخضروات الطازجة  -2
 الحبوب الكاملة. -3
 البقوليات  -4
 المكسرات  -5
 البروتينات الخالية من الدهون  -6
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 (: Fresh fruitsالفواكه الطازجة )  -أولا 
 (:Grapefruit الكريب فروت ) .أ

كونه مصدرا  جيدا    إلىبالإضافة    ،ريب فروت من أكثر أنواع الحمضيات صحةكيعد ال
للفيتامينات والمعادن، فإنه معروف بقدرته على المساعدة في إنقاص الوزن وتقليل مقاومة 

ال  و الأنسولين منع  كتناول  على  ويساعد  الكوليسترول  مستويات  من  يقلل  فروت  ريب 
 حصوات الكلى. 

 (:  Pineappleالأناناس ) .ب
مل(   237كوب واحد )  حيث أن  ذيةمن بين الفواكه الاستوائية، الأناناس هو نجم التغ

 .٪ من الاستهلاك اليومي للمنجنيز131من الأناناس يوفر 

على بروميلين، وهو مزيج من الإنزيمات المعروفة بخصائصها   أيضا  ويحتوي الأناناس  
 المضادة للالتهابات وقدرتها على هضم البروتين  

 (:  Avocadoالأفوكادو )  .ج
معظم الفواكه غنية بالكربوهيدرات، بينما فالأخرى  يختلف الأفوكادو عن معظم الفواكه  

 الأفوكادو منخفض الكربوهيدرات ويتكون بشكل أساسي من الدهون الصحية. 

غالبية الدهون في الأفوكادو هي حمض الأوليك، وهو دهون أحادية غير مشبعة مرتبطة 
 صحة القلب.  نالالتهاب وتحس  تقلل

 (: Blueberriesالتوت ) .د
مواد غذائية مثيرة للإعجاب، كونه مرتفعا    يحتوي على  الأزرق له فوائد صحية قويةالتوت  

 بشكل خاص في الألياف وفيتامين ج وفيتامين ك والمنغنيز.

 كما أن العنب البري يحتوي على نسبة عالية من مضادات الأكسدة.
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 (: Applesالتفاح ) .ه
حتوي على كمية  ي  ،ل لا يصدقيعد التفاح من أكثر الفواكه شيوعا ، كما أنه مغذي بشك

فيتامينات أنواع وفر بعض يكما ،  عالية من الألياف وفيتامين ج والبوتاسيوم وفيتامين ك
 ب.

أن مضادات الأكسدة في التفاح يمكن أن تعزز صحة القلب وتقلل   إلىتشير الدراسات  
 والسرطان.  الثانيمن خطر الإصابة بداء السكري من النوع 

 (:  Pomegranateالرمان ) .و
فهي ليست غنية بالمغذيات فحسب،   ،الرمان من بين الفاكهة الصحية التي يمكنك تناولها

 .كمضادات أكسدةعلى مركبات نباتية قوية   أيضا  بل تحتوي 

وقد ثبت أن مستويات مضادات الأكسدة في الرمان أعلى بثلاث مرات من تلك الموجودة 
أظهرت الدراسات أن الرمان له تأثيرات مضادة كما  ،  في الشاي الأخضر والنبيذ الأحمر

 للالتهابات وقد يساعد على تقليل خطر الإصابة بالسرطان.

 (:  Mangoمانجو )ال .ز
كما أنها تحتوي على ألياف قابلة للذوبان، والتي   ،المانجو مصدر ممتاز لفيتامين سي

بالإضافة   الصحية.  الفوائد  من  العديد  توفر  أن  الم  إلىيمكن  تحتوي  على ذلك  انجو 
خصائص قوية مضادة للأكسدة ومضادة للالتهابات قد تساعد في تقليل خطر الإصابة  

 بالأمراض.

 (: Strawberries) الفريز .ح
توي على فيتامين سي والمنغنيز والفولات والبوتاسيوم مقارنة  ويح  ،للغاية  يمغذي  الفريز

يسبب تناولها   حيث لا على نسبة سكر منخفض نسبيا     لفريزتوي اويحبالفواكه الأخرى،  
 ارتفاعا  كبيرا  في نسبة السكر في الدم.



 

89 
 

بسعة عالية من مضادات الأكسدة، مما قد يقلل من    الفريزتمتع  ويعلى غرار التوت،  
 خطر الإصابة بأمراض مزمنة.

 (: Cranberriesالتوت البري ) .ط
والمنغنيز   Cالتوت البري له فوائد صحية رائعة. ملفه الغذائي ممتاز، كونه غني بفيتامين  

 والنحاس.  K1وفيتامين  Eوفيتامين 

 (:  Lemonsالليمون ) .ي
 وهو مفيد   ،الليمون فاكهة حمضية صحية جدا  ومعروفة بمحتواها العالي من فيتامين سي

فض الدهون في الدم وضغط على خ  تهبشكل خاص في تعزيز صحة القلب بسبب قدر 
 الدم.

 (: Durianدوريان ) .ك
  ه مل( من  237يوفر كوب واحد )  حيث وهو فاكهة استوائية    يلقب دوريان بـ "ملك الفواكه" 

كما أنها غنية بالمنغنيز وفيتامينات ب والنحاس وحمض الفوليك    C٪ من فيتامين    80
 والمغنيسيوم. 

 (: Watermelonالبطيخ )  .ل
كما أنه غني ببعض مضادات الأكسدة الهامة، بما ،  Cو    Aامينات  البطيخ غني بالفيت

تمت دراسة بعض مضادات الأكسدة و   ،Eفي ذلك الليكوبين والكاروتينات والكورباتيتاسين
يرتبط تناول الليكوبين بانخفاض خطر الإصابة  و   ،تأثيراتها المضاد للسرطانوثبت  للبطيخ  

 .السرطاني  قد يمنع نمو الورم  Eبسرطانات الجهاز الهضمي، في حين أن الكورباتتاسين  
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 ( Olivesزيتون )ال  .م
وفر الكثير ته يوالحديد والنحاس والكالسيوم. كما أ  Eيعد الزيتون مصدرا  جيدا  لفيتامين  

تساعد  قد  والتي  الأكسدة،  مضادات  الكبد،    من  وتلف  القلب  أمراض  من  الوقاية  في 
 التأثيرات المضادة للالتهابات.  إلىبالإضافة 

 (: Blackberriesالعليق ) .ن
 التوت الأسود هو فاكهة صحية، مليئة بالفيتامينات والمعادن والألياف ومضادات الأكسدة 

  237يوفر كوب واحد )  حيث   توفر كمية رائعة من فيتامين ج وفيتامين ك والمنغنيز و 
ثبت أن مضادات الأكسدة في العليق تقلل  و ، أيضا  غرام من الألياف  8مل( من العليق 

 من التهاب وشيخوخة الشرايين. 

 (: Orangesالبرتقال ) .س
إن تناول برتقالة متوسطة ،  البرتقال هو واحد من أكثر الفواكه شعبية ومغذية في العالم

كما أنه مصدر جيد لفيتامينات ب،   ،مين ج والبوتاسيومكمية كبيرة من فيتا  يوفرالحجم  
 مثل الثيامين والفولات.

 (:  Bananasالموز ) .ع
معروف   ومن الفوائد الصحية. وه  بأس به  عدد لاالموز غني بالفيتامينات والمعادن ولديه  

بالبوتاسيوم  كونهجيدا    مكياج    هناكو ،  غني  هي  للموز  نوعها  من  فريدة  خاصية 
 الكربوهيدرات.

 (: Red and Purple Grapesالعنب الأحمر والأرجواني )  .ف
جد  صحي  الأكسدةل  ا  العنب  مضادات  من  العالي  الأنثوسيانين    ،محتواه  أن  ثبت  وقد 

 والريسفيراترول في العنب يقللان من الالتهاب. 
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 (: Guavaالجوافة ) .ص
غذا لديها ملف  حيث ئي رائعالجوافة   ،  ( فقط  واحدة  أونصة  تناول  من    28إن  غراما( 

بالألياف والفولات وفيتامين أ  أيضا  الجوافة غنية  ، C٪ لفيتامين 107الجوافة سيعطيك 
 والبوتاسيوم والنحاس والمنغنيز.

 (:Papayaالبابايا ) .ق
وفيتامين أ والبوتاسيوم البابايا فاكهة صحية للغاية تحتوي على نسبة عالية من فيتامين ج  

 وحمض الفوليك. كما أنها غنية بمضادات الأكسدة الليكوبين المضادة للسرطان. 

 (:  Cherriesالكرز ) .ر
سي.   وفيتامين  والألياف  البوتاسيوم  وخاصة  بالمغذيات،  غني  على  ويالكرز  حتوي 

الالته تقلل  والتي  والكاروتينات،  الأنثوسيانين  ذلك  في  بما  الأكسدة،  وقد  مضادات  اب 
 تساعد في منع العديد من الأمراض. 
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    Health Benefits ofالفوائد الصحية للخضروات ) -ثانياا 
Vegetables  :) 

من نظامك الغذائي اليومي، فهي جيدة بشكل   ا  مهم  ا  يجب أن تكون الخضروات جزء •
طبيعي وتحتوي على الفيتامينات والمعادن التي يمكن أن تساعد في الحفاظ على  

 المساعدة في الحماية من بعض الأمراض. أيضا  يمكنها ، و الصحة
يجب تناول المزيد من الخضروات كجزء من نظام غذائي منتظم ومتوازن ونمط حياة   •

ونشط الطرق  هناك  و   ،صحي  من  والعديد  المتاحة  الخضروات  أنواع  من  العديد 
 لإعدادها وطهيها وتقديمها. 

ألوانا  وأصنافا    واختيار  ،يجب تناول ما لا يقل عن خمس حصص من الخضار يوميا   •
 مختلفة. 

حصة الخضار حوالي كوب من الخضار النيئة أو نصف كوب من المطبوخة في  •
 اليوم.

المفيدة   • الفيتامينات والمعادن  العديد من  وتشمل    ،للصحةتحتوي الخضروات على 
قد   ،والمغنيسيوم والزنك والفوسفور وحمض الفوليك  Eو    Cو     Aهذه الفيتامينات 

يقلل حمض الفوليك من مستويات الهوموسيستين في الدم، وهي مادة قد تكون عامل  
 خطر لأمراض القلب التاجية.

 ات منخفضة الدهون والملح والسكر مصدر جيد للألياف الغذائية. الفواكه والخضرو  •
كجزء من نظام غذائي متوازن ومنتظم ونمط حياة صحي ونشط، يمكن أن يساعد  •

 تناول كميات كبيرة من الخضروات على:
 تقليل السمنة والحفاظ على وزن صحي.  -1
 خفض مستوى الكوليسترول.  -2
 خفض ضغط الدم. -3
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يات نباتية يمكن لهذه المواد النشطة بيولوجيا  أن تساعد وتحتوي الخضروات على كيماو 
 في حمايتك من بعض الأمراض وتقلل خطر الإصابة بما يلي: 

 داء السكري.  -1
 دماغية.السكتة ال -2
عندما تؤكل الخضروات كغذاء، لا    -أمراض القلب )القلب والأوعية الدموية(   -3

 تؤخذ كمكملات غذائية. 
 بعض أشكال السرطان.  -السرطان  -4
 تفاع ضغط الدم.ار  -5
 أنواع الخضروات:  -ثالثاا 

مجموعات بيولوجية أو   إلىتتوفر الخضروات في العديد من الأصناف ويمكن تصنيفها  
 "عائلات"، وفق ما يلي: 

 الورقية الخضراء:  .أ

 لخ. إالخس والسبانخ والنعنع والكزبرة والبقلة..

 الصليبي: .ب

 لخ. إوالقرنبيط..الملفوف والقرنبيط وبراعم بروكسل 

 النخاع:   .ج

 لخ.إ..االيقطين والخيار والكوس

 الجذر: .د

 البطاطا والبطاطا الحلوة.
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 جذع نباتي صالح للأكل:  .ه

 كرفس وهليون.

 الآليوم:  .و

 البصل والثوم والكراث.

 (:Legumesالبقوليات ) .ز
يجب طهي البقوليات قبل و تحتوي البقوليات أو البقول على مغذيات ذات قيمة خاصة،  

 هذا يحسن من جودتها الغذائية ويساعد على الهضم ويزيل أي سموم ضارة. فها تناول

 البقوليات بأشكال عديدة منها:  توجد 

 منتجات الصويا: .1
 التوفو )فول الرائب( وفول الصويا. 

 طحين البقوليات:  .2
 دقيق الحمص )بيسان( ودقيق العدس ودقيق الصويا.

 الفاصولياء والبازلء المجففة:  .3
 الفاصولياء والفاصولياء الحمراء والحمص والعدس. 

 الفاصولياء والبازلء الطازجة:  .4
 البازلاء الخضراء والثلجية والفاصولياء الخضراء.

 (: the whole grainsالحبوب الكاملة ) .5
الأنواع الأكثر شيوعا  هي الذرة والأرز والقمح. و ، الحبوب هي بذور نباتات تشبه العشب 

حبوبا  كاملة، بما في   أيضا  بعض بذور النباتات غير العشبية، أو الحبوب الزائفة، تعتبر  
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توفر الحبوب الكاملة العديد من العناصر الغذائية  ، و ذلك الحنطة السوداء والكينوا والقطيفة
 تشمل:و المهمة 

وب ومنغنيز  ومعادن  الآمينيةفيتامينات  الأحماض  من  ومجموعة  وكذلك  روتين  توفر ، 
 ، الحبوب الكاملة العديد من أنواع المركبات النباتية التي تلعب دورا  في الوقاية من المرض 

 ...وتشمل هذه المواد بوليفينول، ستانول، وستيرول

 

 

  



 

96 
 

 اختبار المعلومات 

 الأول: الختبار
 العبارات التالية مع تصحيح الخطأ: أجب بكلمة صح أو خطأ أمام 

 .......................... الكريب فروت يساعد على زيادة الوزن ...........  -1
 ............................. ...............Cالرومان مصدر مهم لفيتامين  -2
 ................... ......................... Eالزيتون مصدرا  جيدا  لفيتامين  -3
 ................................. التوت الأسود يحمي من الأمراض المزمنة. -4
 ............................. ......Cالبابايا تحتوي على البوتاسيوم وفيتامين  -5
 ................. ............البطيخ يحتوي على النحاس وحمض الفوليك... -6
 ............. ............والخضراوات كثيرة الدهون والسكر..........الفواكه  -7
 ........... مضادات الأكسدة في الرمان أقل من الموجودة في الشاي الأخضر -8
 ................. ..............................التفاح يعزز من صحة القلب  -9

 
 الثاني:   الختبار

 :الإنجليزيةلغة إلى ال ترجم الكلمات التالية 
 ....................... .الفوائد الصحية-2................فروت.... الكريب  -2
 ............ ...........التوت الأزرق..-4..........................الأفوكادو-3

 .............................البقوليات. -6....................العنب الأحمر-5    
 ...............................البطيخ.-8............................العليق-7    
 ....................الفراولة.......... -10............................ الكرز -9   


